
 כושר גופני לכיתה י"א –יחידת הוראה 

 מאת שי אולינסקי

 

במסגרת ההתנסות בהוראה  השתלבתי בבית הספר "רמות ים", והוצמדו אליי הבנים של כיתה י"א. 

עשר תלמידים, רובם ילדי פנימייה בעלי זיקה גבוהה לפעילות ימית ובעיקר -בכיתה היו חמישה

שב וריכוז, ומצד התלמידים אופיינו כבעלי בעיות התנהגות על רקע בעיות קמצד אחד לספורט הימי. 

שני היו בעלי מוטיבציה גבוהה לספורט ושאפו להגיע לשרות צבאי משמעותי. שיעורי החינוך הגופני 

נתפסו בבית הספר כזמן חופשי לפעילות או לחלופין זמן משחק, על כן היעד המרכזי שהצבתי לעצמי 

תי להקניית הרגלי משמעת היה להתחיל תהליך של שינוי הגישה לשיעורי החינוך הגופני. בנוסף, פעל

והצבתי יעדים אישיים ומטרות אופרטיביות במגוון ענפי ספורט, במיוחד בתחום הכושר הגופני. שיקולי 

 :הדעת בבחירת יחידת ההוראה הראשונה בנושא הכושר הגופני התבססו על מספר הנחות

נמוכה למיצוי בני הנוער הגיעו לשנת הלימודים לאחר חופשה ממושכת, לכן קיימת סבירות  .1

 .פוטנציאל הכושר הגופני

 .כושר גופני יהווה בסיס למקצועות ספורט נוספים בהמשך השנה .2

שילוב עקרונות ידע והבנה יסייעו לתלמידים לעסוק בפעילות גופנית באופן עצמאי  בשעות  .3

 .הפנאי ויקנו להם כלים לעשות זאת בצורה נכונה ובריאה

 .ים של משמעת אישית וקבוצתיתכושר גופני מהווה בסיס לפיתוח הרגל .4

כושר גופני הוא נושא רלוונטי לקראת השרות הצבאי ביחידות מובחרות, לכן לימוד הנושא  .5

 .גופניהחינוך היעורר מוטיבציה אצל התלמידים ויעודד שיתוף פעולה מצדם בשיעורי 

במבדקים של כֹוח קידום יכולות והישגים אישיים לאור הנחות אלו בחרתי ביחידה שהנושא שלה הוא 

ריאה ועידוד פעילות אישית וקבוצתית בשעות הפנאי. הדגש ביחידה זו הוא פיתוח  -וסבולת לב

סבולת אירובית ואנאירובית, פיתוח תחושת מסוגלות ועמידה באתגרים מבחינה פיזית ומנטלית 

צתית ולכידות והקניית ערכים של עיסוק בספורט בשעות הפנאי. דגש מיוחד ניתן ליצירת אווירה קבו

 . חברתית

במבט לאחור נראה כי הבחירה בנושא זה כפתיח לשנת ההתנסות בהוראה הייתה נכונה. מה גם, 

שהיחידה אפשרה נקודת פתיחה טובה ליחידות ההמשך. ההבנה של התלמידים כי ביכולתי לתרום 

ביצירת הקשר,  להם ידע והבנה בנושא הרלוונטי לחייהם בכלל, ולקראת השרות הצבאי בפרט, סייעה

בגיוס אנרגיית התלמידים לפעילות ובשיתוף הפעולה לאורך השיעורים. התלמידים שיפרו את הכושר 

(, ובסיום היחידה ניכר שיפור 'מצב כניסה'הגופני במבדקים ספציפיים שהתקיימו בתחילת היחידה )

 ות בהתחלה.נוכח  50%-נוכחות מלאה בשיעורים לאחר כ -בהרגלי המשמעת ובהגעה לשיעורים 

דרכי ההוראה ואת התוכן בהתאמה במהלך היחידה למדתי רבות מהתלמידים, כיצד לאתגר ולגוון את 

 .רכיהם, למשל, הוספת פעילויות מעולם התוכן הצבאילצ


